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S’ha  demostrat  que  l'oli  d'amarant  té  propietats  beneficioses  per  l’organisme, 
especialment per al sistema cardiovascular. Estudis científics evidencien que millora els 
símptomes  de  la  Diabetis  Mellitus  II,  la  Hipertensió  Arterial  i  altres  malalties 
relacionades  amb  el  cor.  Aquestes  patologies  tenen  com  a  paràmetres  implicats  la 
tensió  arterial  (TA)  i  la  freqüència  cardíaca  (FC),  les  quals  es  troben  directament 
relacionades amb el rendiment esportiu humà.  





























Los  participantes  son  atletas  que,  durante  3  semanas,  han  tomado  3g  de  aceite  de 
amaranto o de girasol (placebo) diariamente. Se quiere evaluar si existen cambios en el 
tiempo de carrera y en factores hemodinámicos. 
Los  resultados  de  este  estudio  piloto  indican  que  el  aceite  de  amaranto  no  induce 












Diabetes  Mellitus  II,  Arterial  Hypertension  and  other  heart‐related  illnesses.  These 
pathologies  have  as  parameters  involved  blood  pressure  (BP)  and  heart  rate  (HR), 
which are directly related to human performance. 

















determinat  i  s’ingereix.  A  partir  d'aquest  moment  comença  la  nutrició,  que  és  el 
conjunt de processos pels quals  l’organisme  transforma  i utilitza  les  substàncies que 
contenen  els  aliments.  Hi  ha  moltes  formes  d'alimentar‐se  i  és  responsabilitat  de 
l'esportista saber triar de forma correcta els aliments que siguin més convenients per a 
la seva salut i que influeixin de manera positiva en el seu rendiment físic. 
Una  dieta  adequada,  en  termes  de  quantitat  i  qualitat,  abans,  durant  i  després  de 
l'entrenament  i de  la competició és  imprescindible per optimitzar el  rendiment. Una 





poder millorar  físicament en  l’esport que practiquen és molt baixa  i en  la major part 
dels  casos nul∙la,  fins  al punt que,  les persones que practiquen  esport de  forma no 
professional,  no  s’adonen  que  l’alimentació  que  segueixen molts  és  contraproduent 
per obtenir un rendiment òptim per l’esport que practiquen.  
D’altra  banda,  està  demostrat  que  aquesta  falta  d’educació  nutricional  en  els 




Per  realitzar  aquest  estudi  ens  hem  centrat  en  un  sol  tipus  d’esport  per  tal 
d’homogeneïtzar el tipus de càrrega física, ja que aquesta varia molt en quantitat i en 












del  gra  d’amarant  i  l’efecte  que  té  en  el  funcionament  cardíac  i  circulatori.  S’ha 
demostrat  en  estudis  recents  que  aquest  oli  té,  entre molts  altres  beneficis,  el  de 
millorar el perfil lipídic de les persones, que té un efecte directe en els vasos sanguinis 
(ajuda  a  millorar  el  flux  sanguini  i  a  disminuir  la  tensió  arterial).  Aquest  fet  s’ha 





Cal  tenir  en  compte,  com  veurem  en  la  recerca  bibliogràfica,  que  tots  els  estudis, 







Estudis  antropològics  indiquen  que  abans  de  la  conquesta  espanyola,  els  Asteques 





Generalment, a  l'amarant sempre se  l'ha relacionat amb  la mística,  i en  l'era neolítica 
es va vincular a llegendes i rituals. 
Quan Cortés va envair Mèxic el 1519  i va  iniciar  la conquesta de  l'imperi Asteca,  les 
cerimònies  eren  considerades  com  una  perversió  de  l'Eucaristia  Catòlica  i  van  ser 
vetades de la cultura Asteca. Per tan es va prohibir tot el cultiu de l'amarant. 
Gairebé de  la nit al dia un dels cultius més  importants d'Amèrica va caure en desús, 
mentre  que  el  blat  de moro  i  el  fesol  van  passar  a  convertir‐se  en dos  dels majors 
cultius que alimenten el món. 









(Taula 1)  i que posseeix  gairebé  tots els  aminoàcids essencials per  a  l'organisme en 
quantitat adequada i, la leucina és el que conté amb menys quantitat. 
A més,  és  font  de  lípids  saludables,  dels  quals  concentra  aproximadament  un  7%  i 








Les  fulles d’amarant  se  solen  recol∙lectar  fresques per utilitzar‐les en amanides o bé 
escaldades,  al  vapor, bullides,  fregides en oli  i barrejades  amb  carn, peix,  llavors de 














































Mostra  Varietat  C14:0  C16:0  C18:0+18:1+18:2  C18:3  C20:0  C20.1  C22:0 
Cru  D‐70‐1  ‐  20,65  75,52  3,82  ‐  ‐  ‐ 
A‐200‐D  0,18  18,47  73,69  4,04  0,35  0,90  0,38 
Don Armando  ‐  18,38  48,17  3,45  ‐  ‐  ‐ 
Cocció aigua  D‐70‐1  ‐  17,01  75,41  3,83  0,49  0,88  0,42 
A‐200‐D  ‐  18,83  70,53  4,63  1,92  1,24  0,41 
Don Armando  ‐  18,77  71,98  4,16  2,44  0,37  0,37 
Nixtamalitzat  D‐70‐1  ‐  15,66  73,40  3,54  0,62  5,40  0,44 
A‐200‐D  ‐  18,94  71,88  4,57  1,15  0,91  0,34 
Don Armando  ‐  18,21  61,17  3,40  8,91  1,14  0,36 
Expandit  D‐70‐1  ‐  14,59  59,37  3,40  19,53  1,72  0,40 
A‐200‐D  ‐  15,50  66,21  3,69  11,39  1,23  0,39 







Per  totes  les  propietats  anteriorment  esmentades,  l'amarant  pot  incorporar‐se  a  la 
dieta per diversificar‐la  i afegir‐hi més nutrients saludables, sobretot pot ser d'utilitat 
en  les persones que  segueixen una alimentació vegana  i busquen proteïnes d'origen 
vegetal d'alta qualitat. 
A més, pel seu contingut en àcids grassos poliinsaturats, fibra  i fitosterols, el consum 








La  família  Amaranthaceae  està  composta  per  aproximadament  180  gèneres  i  2500 
espècies.  Aquests  vegetals  s'han  tornat  cada  vegada  més  rellevants  com  a 
desencadenants d'al∙lèrgies, en els darrers anys,  ja que poden colonitzar  ràpidament 
sòls  salats  i àrids en extenses àrees desèrtiques. Els gèneres Chenopodium, Salsola  i 
Amaranthus  són  les  principals  fonts  de  pol∙linosi  de  les  Amaranthaceae  al  sud 
d'Europa, oest dels  Estats Units,  i  àrees  semi desèrtiques d'Aràbia  Saudita, Kuwait  i 
l'Iran.  
El gènere Amaranthus es troba a nivell mundial com a planta perenne de curta durada. 
Està  format  per  unes  60  espècies  d’inflorescències  i  fullatge  que  van  des  del  color 
morat  i vermell a verd  i or. El gènere Amaranthus conté principalment males herbes, 
algunes  de  les  quals  són  utilitzats  com  a  plantes  ornamentals.  Altres  són  molt 












L'oli  d'amarant  s'extreu  de  les  llavors  de  dues  espècies  del  gènere  Amaranthus:  A. 
cruentus i A. Hypochondriacus, que s’anomenen, col∙lectivament, gra d'amarant. 
L'oli  d'Amarant  és  un  líquid  net  de  color  clar  i  que  es  pot  extreure  a  baixes 
temperatures.  És  una  font  important  d'àcids  grassos  (les  proporcions més  altes  són 
d’àcid oleic, àcid linoleic i àcid palmític) (4).  
L'oli  es  valora  per  la  seva  capacitat  d'afegir  estabilitat  en  la  cocció  dels  aliments  a 
temperatures  tant  altes  com  baixes.  Els  usos  comercials  de  l'oli  d’amarant  inclouen 




Cal mencionar  i destacar que  la escassetat de  recerca  científica  sobre  l’amarant  i  la 







Alguns  estudis  ens mostren  que  un  altre  benefici  interessant  pels  esportistes,  que 
prenen  oli  d’amarant,  és  la més  ràpida  recuperació  física.  La  seva  aportació  d’àcids 
grassos  omega  3  (10)  contribuiria  a  aquest  efecte,  ja  que  sembla  haver  alguna 









lipídic  és  la  causa  d’un  augment  de  rendiment  físic,  però  sí  que  en  seria  una 
conseqüència (15). 
Trobem, en concret, un estudi que  treballa amb un grup de  joves els quals entrenen 
durant  sis  mesos  amb  diferents  modalitats  d’entrenament  de  resistència.  El  que 
conclou  l’estudi  és  que  la millora  de  la  condició  física  està  directament  relacionada 
amb  l’augment del diàmetre,  la  funció  i el gruix de  les parets de  les artèries. Això es 
tradueix en què, els voluntaris d’aquest estudi, tenen una recuperació física més curta i 





s’aconsegueixen  tensions  arterials  sistòliques  màximes  (TASmàx)  més  grans,  amb 
valors  normals  de  225‐240  mmHg  en  alt  nivell.  En  augmentar  la  condició  física, 
















Tal  com es mostra en  la  introducció, els  canvis en paràmetres hemodinàmics poden 
resultar  beneficiosos  per  la  pràctica  esportiva.  Ja  que  l’oli  d’amarant  és  un  potent 



























Determinar  si  la  suplementació  de  3g  d’oli  d’amarant  té  efectes  en  els  factors 
hemodinàmics dels voluntaris en  repòs, a  l’acabar  la prova de 400m  i després de 30 
segons de repòs. 










Per  fer‐ho  efectiu  vam  dividir  en  dos  grups  els  voluntaris  d’un  mateix  esport  i 



























Un  cop  seleccionats  els  voluntaris  per  grups,  el  grup  estudi  prendrà  3  ml  d’oli 
d’amarant  cada  dia  durant  21  dies,  mentre  que  el  grup  control  prendrà  a  mode 
placebo oli de gira‐sol durant el mateix període de temps (4). 
5.2. Població	d’estudi.	
Per  realitzar  aquesta  investigació  comptem  amb  el  suport  del  Club  “Lleida  Unió 
Atlètica”  equip  d’atletisme  que  competeix  en  totes  les  disciplines  dins  el marc  de 
competicions que organitza  la “Federació Catalana d’Atletisme”  i  la “Real Federación 
Española de Atletismo”. Els participants, membres de  l’equip de curses de mig  fons  i  
fons, seran dividits en dos grups de forma aleatòria mitjançant un “sorteig”.  




Per  tal  de  fer  un  estudi  rigorós,  considerant  que  hi  pot  haver  unes  variacions  de  5 
segons  en  temps  de  carrera  de  400m  i  que millores  a  partir  d’1  segon  ja  són  prou 
considerables, el nombre de voluntaris adequat ve donat per la fórmula  
 ୈ
4 ୶ ሺଵ,଺ସହାଵ,ଶ଼ଶሻమ ୶ ୘మ
୲మ  . 
De la seva aplicació, obtenim: 
 ଴,ସ୶ ሺଵ,଺ସହାଵ,ଶ଼ଶሻమ ୶ ଴,଴଼ଷଷమ଴,଴ଵ଺଺మ  = 86 voluntaris. 
Si  tenim en  compte que un 5% dels  voluntaris podrien  abandonar  l’estudi, el  càlcul 
final de participants a l’estudi hauria de ser de 90 voluntaris. 
















S’estudiarà  la  retirada  de  la  investigació  d’aquells  participants  que  no  estiguin  en 
òptimes condicions de salut:  
‐ Lesions físiques els 3 mesos anteriors de l’estudi. 





S’exclouran  també aquells atletes que no  lliurin signat el consentiment  informat que 
se’ls va facilitar juntament amb el document d’informació al voluntari (Annexos 2 i 3). 























































             
             
             
             















             
             
             
             















             
             
             
             

















Durant  aquest  període  de  temps,  tots  els  participants  seguiran  amb  la  seva  dieta 
habitual i no farem cap mena d’intervenció ja que qualsevol correcció, que els pautem, 




d’amarant  (Amaranthus).  És  un  oli  comestible  que  es manté  líquid  a  temperatures 
baixes. L'oli d'amarant que s'utilitzarà en aquest estudi és comercial i està distribuït per 
Erbology  Ltd  (Número  de  registre  mercantil:  07.790.143,  Número  de  telèfon  de 


















Durant  aquest període de  temps  tots  els  voluntaris portaran un  control  continu del 
ritme cardíac en repòs, davant la dificultat de trobar un model de pulsòmetre únic que 
poguéssim  deixar  en  préstec  a  tots  els  participants,  els  vam  indicar que  cadascú  es 
prengués la freqüència cardíaca diària amb el pulsòmetre propi que utilitzen pel dia a 
dia,  i en cas de no  tenir‐ne que ho  fessin manualment. Les dades enregistrades pels 



















La  prova  es  va  realitzar  a  les  instal∙lacions  d’atletisme  de  les  Basses  d’Alpicat,  que 
disposen d’una pista exterior de 400m de distància. Per enregistrar els temps de cursa 






velocitat que hauran de realitzar un total de tres cops: a  l’inici de  l’estudi, durant  i al 
finalitzar‐lo. La prova consistirà en fer una volta a la pista d’atletisme (un total de 400 
metres)  i  inclourà  un  control  de  constants  hemodinàmiques  abans  de  la  prova,  i 




















































Aquestes mesures  es  van  obtenir  seguint  unes  fórmules:  l’equació  de  Faulkner  (per 
mesurar el percentatge de massa grassa corporal),  la  fórmula de Lee  (per mesurar  la 






























efectes de  cada  tractament es  va  calcular el  canvi de  cada paràmetre en el període 









Els  voluntaris  no  van  notificar  haver  patit  efectes  secundaris  perjudicials  en  el  seu 
organisme durant el període d’estudi. 
En  la  taula 6,  i posteriorment  també en  la gràfica 1,  s’observa  la diferència entre  la 
freqüència cardíaca mitjana del grup Amarant i la freqüència cardíaca mitjana del grup 





FC diària (21 dies)       
Variable  Amarant (n=5)  Gira‐sol (n=5)  Valor de p 











valors de  la primera prova de 400m  i  la  tercera  i última prova de 400m  (per motius 
aliens  a  l’estudi  no  es  va  poder  fer  la  segona  prova).  Al  cap  dels  21  dies,  el  grup 
suplementat  amb  oli  de  gira‐sol  va  mostrar  un  increment  en  els  nivells  de  tensió 
arterial diastòlica, tensió arterial mitjana i freqüència cardíaca, mentre que en el grup 





En repòs       
Variable  Amarant (n=5)  Gira‐sol (n=5)  Valor de p 
TA sist. (mmHg)  ‐0,90 ± 4,84  ‐0,30 ± 7,78  0,9494 
TA diast. (mmHg)  0,50 ± 3,55  5,00 ± 2,47  0,3288 
TA Mitjana (mmHg)  0,02 ± 1,85  3,24 ± 4,19  0,5022 
FC (batecs/min)  3,60 ± 2,55  3,10 ± 5,68  0,9380 
 
En la taula 8 s’observa la diferència entre la mitjana de les constants hemodinàmiques 
del grup Amarant  i  la mitjana de  les constants hemodinàmiques del grup Gira‐sol en 
l’instant  en  que  creuaven  la  meta,  després  de  fer  la  cursa  de  400m.  Per  fer  les 
comparacions hem fet servir la diferència entre els valors de la primera prova de 400m 
i  la tercera  i última prova de 400m. Com es pot observar, després de 21 dies, el grup 
suplementat  amb  oli  de  gira‐sol  va  mostrar  un  increment  en  els  nivells  de  tensió 
arterial  sistòlica,  tensió  arterial diastòlica,  tensió  arterial mitjana  i es  va mantenir  la 
freqüència  cardíaca,  mentre  que  en  el  grup  suplementat  amb  oli  d’amarant,  va 
disminuir  la tensió arterial sistòlica,  la tensió arterial mitjana  i es va mantenir gairebé 
constant  la tensió arterial diastòlica mentre que  la freqüència cardíaca va augmentar. 
En  la taula 8 doncs, sí que observem diferències significatives en  la reducció de  la TA 






Prova       
Variable  Amarant (n=5)  Gira‐sol (n=5)  Valor de p 
TA sist. (mmHg)  ‐15,60 ± 7.93  12,20 ± 10,94   0,0737 
TA diast. (mmHg)  0,60 ± 3,60  8,00 ± 3,00  0,1530 
TA mitjana (mmHg)  ‐4,80 ± 2.71  9,42 ± 4,19  0,0215 





Per  fer  les  comparacions  hem  fet  servir  la  diferència  entre  els  valors  de  la  primera 
prova  de  400m  i  la  tercera  i  última  prova  de  400m.  Després  dels  21  dies,  el  grup 
suplementat  amb  oli  de  gira‐sol  va  mostrar  un  increment  en  els  nivells  de  tensió 
arterial  sistòlica  i  tensió arterial mitjana. En el mateix grup, es va mantenir  la  tensió 
arterial  diastòlica  i  va  disminuir  la  freqüència  cardíaca.  D’altra  banda  en  el  grup 
suplementat  amb  oli  d’amarant,  van  disminuir  tots  els  paràmetres  hemodinàmics 





Repòs 30”       
Variable  Amarant (n=5)  Gira‐sol (n=5)  Valor de p 
TA sist. (mmHg)  ‐23,60 ± 19,28  14,20 ± 10,70  0,1249 
TA diast. (mmHg)  ‐11,40 ± 5,16  ‐0,40 ± 2,38  0,6843 
TA Mitjana (mmHg)  ‐15,48 ± 8,56  4,46 ± 4,95  0,0785 





En  la  taula  10  s’observa  la diferència  entre  la mitjana dels  temps  aconseguits  en  la 
prova de 400m del grup Amarant  i  la mitjana dels  temps aconseguits en  la prova de 
400m del grup Gira‐sol. Per fer les comparacions hem fet servir la diferència entre els 





Taula  10. Mitjana de diferència entre el  temps de  la primera prova  i el  temps de  la 
segona prova per grups. 
Temps de carrera       



















S’observen  resultats  similars  en  un  estudi  on  tots  els  pacients  van  rebre  una  dieta 
antihipertensiva hiposòdica reduïda (HAD) i el grup de prova de pacients va rebre 3, 6, 
12 i 18 ml d'oli d'amarant i, igual que en el nostre estudi, es va observar disminucions 
significatives  en  la  tensió  arterial  sistòlica  i  diastòlica.  Les  dosis  administrades  als 
voluntaris anaven en funció de la quantitat d’escualè que conté l’oli d’amarant, el qual 
podria  ser  la causa de  l’efecte vasodilatador de  l’oli. El grup control va  rebre només 
HAD. Tot i que va haver un  grup d’estudi que va prendre fins a 18 ml d’amarant per dia 
durant  tres  setmanes, els  resultats de  l’estudi mostren que a partir d’un  consum de 
3ml  d’amarant  per  dia  es mostren  resultats  estadísticament  significatius  en  pressió 
arterial en els voluntaris (4). D’altra banda però, hem de tenir en compte que aquest 
estudi obté resultats fent incidència directa sobre la dieta, modificant‐la per complet i 
estandarditzant‐la per  tots els participants. Per aquesta  raó vam considerar  suficient 
una  ingesta  de  3 ml  d’oli  d’amarant  durant  tres  setmanes  per  observar,  al menys, 
resultats a nivell clínic. 
En  relació als efectes dels  canvis hemodinàmics amb  l’esport, no  s’ha  trobat estudis 
que relacionin els nivells de tensió arterial amb una millora directa del rendiment físic. 
Si  podem  treure  relació  entre  la  fatiga  de  les  persones  i  la  TA  (paràmetre  amb 
diferències estadísticament significatives en el nostre estudi). Trobem un estudi en què 
s’analitza  la  relació entre  la pressió  arterial,  la qualitat del  son  i  la  fatiga en un  cos 
policial,  els  quals  pateixen  d’una  càrrega  laboral  alta  (20).  L’estudi mostra  que  els 
voluntaris, després d’acabar el torn  laboral de 12 hores, tenien nivells de TA sistòlica 









Com hem pogut observar en els  resultats, el  temps de  carrera augmenta en els dos 
grups de l’estudi, aquest fet pot ser degut a les diferents condicions climatològiques de 








dels  estudiants  del  grau  de Nutrició Humana  i Dietètica  de  la Universitat  de  Lleida. 
Aclarim  aquest punt per posar de  relleu que els mitjans per dur  a  terme un  treball 
d’aquestes característiques, ja des de l’inici, són limitats.  
D’entrada  i  per  ordre  d’importància  de major  a menor  ens  trobem  en  què  estem 
estudiant amb un oli que no es troba a l’abast de qualsevol consumidor pel seu elevat 











vàrem  poder  allargar  l’estudi més  de  3  setmanes,  tot  i  així  hem  estat  satisfets  del 
temps mínim d’estudi establert tenint en compte que es tractava d’un estudi pilot. 
L’estudi  hagués  estat  més  complert  si  haguéssim  pogut  comptar  amb  dades 





















A  l’objectiu principal d’“Observar  l’efecte de  l’oli d’amarant durant 3 setmanes en el 
temps de  cursa de 400m en atletes de mig  fons”, no  s’ha pogut demostrar que  l’oli 
d’amarant contribueix a una millora en els temps de carrera de 400m. 
A  l’objectiu  específic  de  “Determinar  si  la  suplementació  de  3g  d’oli  d’amarant  té 
efectes en els  factors hemodinàmics dels voluntaris en  repòs, en acabar  la prova de 
400m  i  després  de  30  segons  de  repòs”,  els  resultats  observats  indiquen  un  canvi 
estadísticament significatiu en la TA mitjana, tant en esforç màxim com en recuperació, 
reduint‐la  en  14,22 mmHg  i  19,91 mmHg  respectivament.  També  vam  veure  canvis 
importants en TA sistòlic en esforç màxim amb una diferència de 27,80 mmHg. 
La suplementació d’amarant no  indueix canvis en FC  i TA diastòlica en cap de  les tres 
fases de la part pràctica de l’estudi i en TA sistòlica en repòs i en recuperació. 
A l’objectiu específic de “Determinar si l’amarant indueix canvis en la pulsatibilitat dels 
voluntaris  durant  les  3  setmanes  de  suplementació”,  no  s’han  trobat  resultats 




En  tractar‐se d’un  estudi pilot,  el mateix  guió pot  servir per  a què, en un  futur,  els 
estudiants universitaris tinguin a disposició un exemple de tota la documentació i tots 
els passos a seguir per fer estudis de les mateixes característiques, facilitant d’aquesta 
manera una nova  línia d’investigació en  treballs de  fi de grau, com és  la dels estudis 
d’intervenció,  poc escollida pel fet de ser feixuga en volum de feina i de temps.  
A més,  si bé hem  tingut  altes dificultats per obtenir  voluntaris,  suficient pressupost 







Primer de  tot  fer una menció especial al coordinador del grau de Nutrició Humana  i 
Dietètica de  la Universitat de Lleida  i tutor d’aquest treball de  fi de grau per creure  i 
confiar en tot moment amb  la possibilitat de dur a terme aquest projecte que  li vaig 
proposar, tot i la dificultat que comporta el fer un estudi d’intervenció. També agrair‐li 
les  facilitats  i  els  consells  al  llarg  de  tot  aquest  curs  que,  de  no  tenir‐los  hauria  fet 
impossible que jo desenvolupés la meva idea inicial. 
Seguidament  agrair  a  família,  amics,  i  companys  de  grau  tots  els  ànims  rebuts  i  els 
consells que m’han ajudat a no abandonar  la  idea principal de treball que  jo tenia en 
ment de d’un inici. 
Voldria fer una menció especial a aquelles entitats que no han dubtat ni un moment en 
unir‐se  al  projecte  de  manera  desinteressada  i  ajudar‐me  a  fer‐lo  realitat:  al  club 
“Lleida  UA”,  entrenadors  i  atletes  per  cedir‐me  part  del  seu  temps  i  espais 
d’entrenament; a l’empresa “2Care” per finançar de forma desinteressada la important 
despesa  que  suposava  obtenir  l’oli  d’amarant,  producte  en  estudi  del  treball;  a 
farmàcies  i  nutrició  “Isanta”  per  facilitar  l’embotellament  i  distribució  de  l’oli 
d’amarant. 
Finalment agrair a  la Universitat de Lleida  la possibilitat d’estudiar un grau  (Grau en 
Nutrició  i  Dietètica  Humanes)  que  m’ha  dut  a  enfocar  el  meu  futur  personal  i 
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A  continuació  es detalla  tota  la documentació  i  el material utilitzat per dur a  terme 











Per tal de deixar un marge d’error elaborem el pressupost per 14 voluntaris encara que 
actualment comptem amb un màxim de 12 participants: 
 
La dosis òptima per cobrir el 100% d’escualè diària necessària són 12 ml d’oli 
d’amarant. Els estudis revisats demostren que a partir de 3 ml d’oli d’amarant al dia ja 
es donen resultats avaluables en voluntaris amb patologies com la diabetis mellitus tipus 
II i també amb pacients amb HTA. 
Aquests estudis també demostren que es troben canvis clínics a partir de les 3 setmanes 
d’estudi. 
 
Dels, aproximadament, 14 participants, la meitat haurien de prendre 3 ml d’oli 
d’amarant cada dia de la setmana durant tot un mes (21 dies aproximadament). 
7 participants x 3 ml d’oli d’amarant/dia x 21 dies = 441 ml  d’oli d’amarant 
50 ml d’oli d’amarant = 14,99 euros 
1 ml d’oli d’amarant = 0,2998 euros 
441 ml d’oli d’amarant x 0,2998 euros/ml = 132,2118 euros 
441ml / 50 ml= 8,82 ampolles 
9 ampolles = 450ml  
450ml d’oli d’amarant x 0,2998 euros/ml = 134,91 euros 
Amazon.es: 
“Aceite de Amaranto Bio 50ml - Prensado en Frío - Rico en Escualeno, Vitamina E 
y Omega 6 - Regeneración Corporal” 



















La dosi necessària per elaborar una sèrie idèntica a la d’oli d’amarant són 3 ml d’oli de 
gira-sol al dia. Aquest ha de servir a mode placebo. 
 
Dels, aproximadament, 14 participants, la meitat haurien de prendre 3 ml d’oli de gira-
sol cada dia de la setmana durant 21 dies aproximadament. 
7 participants x 3 ml d’oli d’amarant/dia x 21 dies = 441 ml  d’oli d’amarant 
1000 ml d’oli de gira-sol = 0,95 euros 
1 ml d’oli de gira-sol = 0,00095 euros 
441 ml d’oli de gira-sol x 0,00095 euros/ml = 0,41895 euros 




“Aceite refinado de girasol 1l – Acidez 0,2 máxima” 












“La suplementació de l’alimentació amb oli d’amarant té alguna relació amb la 
millora de la condició física en els esportistes?” 
Informació.	
Introducció.	
Jo, Axel Jové Font, estudiant de quart curs del grau de Nutrició Humana i Dietètica a la 
Universitat de Lleida, investigo la relació que té la suplementació de la dieta amb oli 
d'amarant amb la condició física dels esportistes. 
Propòsit.	
L'oli d'amarant té gran quantitat de propietats beneficioses per al nostre organisme. 
Entre elles, s'ha demostrat que l'oli d'amarant té propietats vasodilatadores, és a dir, que 
milloren la circulació sanguínia. Estudis anteriors fets amb base científica demostren 
que millora els símptomes d'algunes malalties com la diabetis tipus 2, la hipertensió i 
altres malalties relacionades amb el cor. 
Atès que també s'ha trobat evidència científica que la tensió arterial i la freqüència 
cardíaca estan directament relacionades amb la condició física de les persones, ens hem 
proposat com a objectiu d'aquest estudi esbrinar si podem millorar la condició física dels 
esportistes suplementant oli d'amarant. 
Objectius.	
‐ Objectiu	principal	
o Observar l’efecte de l’oli d’amarant durant 3 setmanes en el temps de cursa 
de 400m en atletes de mig fons. 
 
‐ Objectius	específics	
o Determinar si la suplementació de 3g d’oli d’amarant té efectes en els factors 
hemodinàmics dels voluntaris en repòs, a l’acabar la prova de 400m i després 
de 30 segons de repòs. 
o Determinar si l’amarant indueix canvis en la pulsatibilitat dels voluntaris 
durant les 3 setmanes de suplementació. 
Informació	sobre	l’oli	d’amarant.	
El producte que estem provant, l'oli d'amarant, s'extreu de les llavors de diversos 
gèneres de amarant (Amaranthus). És un oli comestible de sabor agradable que es manté 
líquid a temperatures baixes. S'ha estudiat la seva utilitat com a substitut d'altres greixos 
comestibles per reduir el risc de malalties cardiovasculars, a causa de que conté esqualè 
que interfereix en la síntesi del colesterol. El percentatge d’oli de la llavor d’amarant 
varia de 5 a 8%, del pes de la llavor, molt baix si es compara amb altres fonts d'oli. Això 





Aquest pretén ser un estudi d'intervenció transversal amb placebo, els participants seran 
assignats en dos grups diferents i se'ls farà un seguiment diari durant 3 setmanes. 
Aquesta investigació inclourà la presa diària de 3g d'oli d'amarant, d'altra banda el segon 
grup de participants, el grup control, prendran oli de gira-sol a efecte de placebo. La 
finalitat és veure l'efecte de l'oli d'amarant en el primer grup. A més se'ls prendran 
mesures nutricionals com pes, alçada i plecs i circumferències corporals a l'inici i al 
final de l'estudi per fer les comparacions pertinents. 
Participació	voluntària.	
La seva participació en aquesta investigació és totalment voluntària. Vostè pot triar 
participar o no fer-ho. Vostè pot canviar d'idea més tard i deixar de participar tot i que 
hagi acceptat abans, tot i així, tingui en compte que aquesta decisió podria alterar la 
validesa de l'estudi. 
Informació	a	obtenir	del	pacient.	
Per dur a terme aquesta investigació necessitarem dur a terme la recollida d'una sèrie de 
dades que ens haurà de facilitar el voluntari: Nom i cognoms (substituïts a la 
investigació per un codi individual), edat, pes, alçada, constants hemodinàmiques, 
mesures antropomètriques, una breu història nutricional, un recordatori alimentari de 24 
hores. 
Procediment.	
1. En primer lloc es farà una presa de dades inicial de cada voluntari. Aquestes 
dades inclouen edat, pes, alçada, plecs i perímetres corporals pertinents. 
2. Se'ls farà entrega a cada voluntari d'un pulsímetre, les càpsules (amarant o 
placebo) corresponent al període avaluador. Hauran de prendre 3 càpsules 
diàries 3 hores abans de l'entrenament. En cas de no tenir planificat entrenament 
en aquest dia, les càpsules s'han de prendre al matí. Es solꞏlicitarà i registrarà la 
devolució dels blisters buits com a mesura d'adherència al tractament. 
3. Cada dia es prendrà registre, amb els pulsímetres, de la freqüència cardíaca. Els 
dies d'entrenament se'ls afegirà una prova hemodinàmica, a l'inici i al final. 
4. Un cop per setmana, abans o després de cada entrenament, es realitzarà una 
prova de rendiment físic per temps en la modalitat de carrera. 
 
 
* Es prega que es tingui la màxima cura del material que se li fa entrega al participant, 
en cas de fer un mal ús d'ell i es perdi, es trenqui o deixi de funcionar, el participant 









A. Procediments desconeguts 
Després del període d’avaluació, es compararan les dades recollides dels dos grups de 
voluntaris participants en l'estudi. Per veure si es poden treure conclusions. 
Les dades extretes seran utilitzades únicament amb la finalitat de dur a terme aquest 
estudi i no es facilitaran a tercers. Si no sou sota el seu explícit consentiment per escrit. 
 
*Perquè l'estudi sigui veraç i doni bons resultats es prega la màxima sinceritat a l'hora 
de donar totes les dades estipulats a l'apartat de "Procediments i Protocol". 
 
B. Descripció del procés 
Mitjançant programes de maneig de dades com "Microsoft Office Excel" es tractaran les 
dades facilitades de manera que s'observarà de forma individual si hi ha hagut canvis en 
la composició corporal de cada voluntari. A més es compararà tant individualment com 
per grups si els paràmetres clínics, com la freqüència cardíaca, mostren canvis al llarg 
del període avaluat. 
Aquests paràmetres juntament amb els resultats temporals de les proves físiques, 
intentarem ser capaços d'arribar a conclusions sobre l'efecte del suplement alimentari 
analitzat. 
Estimació	i	duració	del	període	de	treball	de	camp.	
La investigació durarà 21 dies en total. 
Durant aquest temps, caldrà que assisteixi a tots els entrenaments marcats per 
l'entrenador de l'equip: 3 dies, per 1,5 hores cada dia. En total, se li demanarà que vingui 
a 9 entrenaments. En finalitzar les 3 setmanes, es finalitzarà la investigació. 
Efectes	secundaris.	
Aquest és un producte natural i encara no s'ha trobat cap estudi que mostri que el 
consum d'oli d'amarant pugui produir efectes secundaris que puguin perjudicar la seva 
salut. Podem constatar que aquest producte ja ha estat provat abans en nombrosos 
estudis amb humans. 
Tot i així, en cas de detectar símptomes adversos en algun dels participants, es retirarà 
de l'estudi a l'afectat. Si el nombre de voluntaris amb símptomes adversos és superior a 
tres, s'aturarà l'estudi i s'analitzaran les causes dels danys causats.  
Riscos.	
No hi ha riscos per part de la intervenció que es farà en els participants. Sí hi ha el risc 
de lesió dels voluntaris durant la pràctica d'esport. Com són causes alienes a la 
investigació no ens podem fer càrrec d'aquesta responsabilitat. Les mesures que 
s'adoptaran en aquests casos és la retirada de l'estudi del voluntari afectat si la seva lesió 





No es preveu que hi hagi molèsties en cap cas per l'administració d'oli d'amarant ni per 
cap de la presa de dades que es realitzarà per a la investigació. 
Beneficis.	
Durant l'interval d'estudi el participant tindrà dret a resoldre tots els seus dubtes 
relacionats amb el treball mentre aquestes no comportin una modificació en el 
comportament del participant avaluat i no impliqui revelar resultats abans de finalitzar 
l'estudi. 
Després de finalitzar l'estudi al complet, els participants seran informats dels resultats de 
l'estudi i si ho desitgen se'ls farà una extensa xerrada semblant a la defensa del treball 
davant del tribunal de la Universitat de Lleida. 
Confidencialitat.	
Nosaltres no compartirem la identitat dels voluntaris que participen en la investigació. 
La informació que recollim per aquest projecte d'investigació es mantindrà confidencial. 
La informació sobre vostè que es recollirà durant la investigació serà posada fora d'abast 
i ningú sinó els investigadors tindran accés a veure-la. Qualsevol informació sobre vostè 
tindrà un nombre en comptes del seu nom. Només els investigadors sabran quin és el 
seu nombre. No es proporcionarà ni lliurada a ningú excepte: Axel Jové Font 
(investigador) i José Carlos Enrique Serrano Casasola (tutor del Treball de fi de Grau). 
Publicació	dels	resultats.	
El coneixement que obtinguem per realitzar aquesta investigació es compartirà amb 
vostè el més aviat possible. No es compartirà informació confidencial. Hi haurà 
exposicions dels resultats en format de defensa en el tribunal del treball de fi de grau. 
Després, es publicaran els resultats dins del treball de fi de grau  i tal com estipula la 
Universitat de Lleida perquè altres persones interessades puguin aprendre de la nostra 
investigació. 
Dret	a	negar‐se	o	retirar‐se.	
Vostè no té l'obligació de prendre part en aquesta investigació si no desitja fer-ho. Pot 
deixar de participar en la investigació en qualsevol moment que vulgui. És la seva 
elecció i tots els seus drets seran respectats. Tot i així tingui en compte que aquesta 
decisió podria alterar la validesa de l'estudi. 
A	qui	contactar.	
Si té qualsevol pregunta pot fer-les ara o més tard, fins i tot després de haver-se iniciat 













CONSENTIMENT INFORMAT PER LA PARTICIPACIÓ EN L’ESTUDI 
 
“Disseny i execució d’un estudi d’intervenció sobre l’efecte de l’oli 
d’amarant en el rendiment físic de l’esportista”. 
 
Jo, Sr./Sra.______________________________________________________________ 
(o persona responsable al seu càrrec)_________________________________________ 
Edat: ________________________ i amb DNI ________________________________ 
 
DECLARO 
Que he estat informat manera clara i entenedora de la finalitat, limitacions i beneficis 
d'aquest estudi per l'estudiant de quart curs del grau universitari de Nutrició Humana i 
Dietètica, Axel Jové Font, del següent: 
 
El present estudi pretén trobar si hi ha relació entre la suplementació de la dieta amb oli 
d'amarant amb la condició física dels esportistes. Per a això m'han demanat que participi 
voluntàriament de la següent manera: 
 
• Prenent una dosi de 3g diaris d'oli d'amarant o oli de gira-sol a manera de 
placebo cada dia durant 3 setmanes. 
 
• Participant a una prova d'esforç temporitzat per determinar les possibles 
variacions de condició física que poguessin estar relacionades amb la ingesta 
suplementada d'oli d'amarant o oli de gira-sol. 
 
• Permetre que es realitzi un recordatori 24 hores, una història dietètica i una 
avaluació antropomètrica a l'inici i a les 3 setmanes (finalització de l'estudi) les 
quals seran utilitzades per determinar els canvis en l'estat nutricional. 
 
• Permetre fer un seguiment de la Freqüència Cardíaca cada dia durant les 3 
setmanes d'estudi, i de les constants hemodinàmiques abans i després de cada 
entrenament. 
 
Es va informar de la descripció dels ingredients de cada producte amb la finalitat que 
pugui determinar si hi ha algun d'ells al qual pugui presentar alguna alꞏlèrgia o 
intolerància. Aquesta informació l'he transmès a l'equip d'investigació perquè no es em 
doni a provar productes amb potencial reacció alꞏlèrgica o d'intolerància. 
 
Pel que fa al procediment experimental, se m'ha informat que serà el següent: 
 
 2 setmanes abans de l'inici de l'estudi es em farà una avaluació antropomètrica i 
dietètica per determinar el meu estat nutricional. 
 A l'inici de l'estudi, es em farà una prova d'esforç temporitzada per saber de 
quins paràmetres de rendiment físic part. Addicionalment em faran proves 
hemodinàmiques abans i després de cada entrenament i de cada prova d'esforç. 
 Es em proveirà dels flascons d'oli (amarant o gira-sol) corresponents a les 3 
setmanes de l'estudi, als quals podré accedir lliurement. L'oli no consumit serà 




 Finalment, a meitat i al final de l'estudi, es em farà una prova d'esforç 
temporitzada per veure l'evolució dels paràmetres de rendiment físic. 
Addicionalment em faran proves hemodinàmiques abans i després de cada 
entrenament i de cada prova d'esforç.  
 
Atenent a la naturalesa confidencial, el centre, l'investigador principal i els seus 
colꞏlaboradors garanteixen que les dades de caràcter personal del que subjectes inclosos 
en l'estudi es tractaran d'acord amb les previsions establertes en el Reial 
Decret 1720/2007, de 21 de desembre, pel qual s'aprova el Reglament de 
desenvolupament de la Llei Orgànica15 / 1999, de 13 de desembre, de protecció de 
dades de caràcter personal, es mantindrà l'anonimat dels subjectes inclosos en l'estudi i 
la protecció de la seva identitat; no cedirà cap dada de caràcter personal dels subjectes 
de l'estudi. Els resultats de l'estudi mai es publicaran de manera que es pugui identificar 
les persones que han format part de la investigació. Les mostres de sang recollides no 
seran utilitzades per cap altre tipus d'anàlisi. 
 
Manifest que han contestat a totes les preguntes que he formulat i dubtes que he mostrat 
al respecte. També he estat informat/ada que en qualsevol moment puc deixar de 
participar en el present estudi i per tant revocar el meu consentiment, situació que 
obligarà els investigadors a destruir les mostres obtingudes i esborrar les dades 
obtingudes a partir d'elles. 
 
Per tots aquests motius, AUTORITZO a que l'equip procedeixi a l'obtenció de mostres 
de sang i dono la meva consentiment informat perquè aquestes dades i mostres siguin 
utilitzats pels investigadors en l'estudi que estan realitzant per tal de contribuir a la 
millora i ampliació de coneixements sobre la formulació dietètica de productes per a 
persones amb disfàgia. 
 
 
        
 
                 Interessat/da       Investigador 













Nom de l’Investigador: Axel Jové Font 
Nom de la Institució: Universitat de Lleida 
Nom de la Proposta: “Disseny i execució d’un estudi d’intervenció sobre l’efecte de 
l’oli d’amarant en el rendiment físic de l’esportista” 
Informació. 
Introducció.	
Estudis recents han demostrat que aquest oli se li atribueix, entre molts altres beneficis, 
el de vasodilatador. Aquest fet s'ha demostrat beneficiós en casos clínics de patologies 
coronàries, hipertensió arterial i pacients amb Diabetis Mellitus tipus II. (1)(2) 
Així bé, com sabem que el tenir una freqüència cardíaca més baixa es troba relacionat 
amb una millor condició física, ens plantejarem esbrinar si la introducció d'aquest oli en 
l'alimentació d'aquelles persones que practiquen esport regularment té algun efecte 
sobre la seva condició física i el seu rendiment esportiu.(3) 
‐ Informació	sobre	l’oli	d’amarant.	
El producte que es provarà, l'oli d'amarant, s'extreu de les llavors de diversos gèneres 
d’amarant ("Amaranthus"). És un oli comestible de sabor agradable que es manté líquid 
a temperatures baixes. L'oli d'amarant que s'utilitzarà en aquest estudi és comercial i està 
distribuït per Erbology Ltd (Número de registre mercantil: 07.790.143, Número de 
telèfon de contacte: 07899763198 (Gran Bretanya), Direcció empresarial: -20-22 
Wenlock ROADM London, N1 7GU). "Erbology Ltd" està certificada per vendre 
aliments orgànics per la "Soil Association" (CZ-BIO-002) amb la referència de certificat 
DA25978. 
El producte serà distribuït als voluntaris en forma de càpsules de gelatina d'1g 
cadascuna. S'utilitzarà com a placebo/control, oli de gira-sol distribuït de la mateixa 
forma en càpsules de gelatina. 
‐ Propòsit.	
L'oli d'amarant té diverses propietats beneficioses pel nostre organisme. Entre elles, s'ha 
demostrat que l'oli d'amarant té propietats vasodilatadores, és a dir, que milloren la 
circulació sanguínia. Estudis anteriors fets amb base científica demostren que millora els 
símptomes d'algunes malalties com la diabetis tipus 2, la hipertensió i altres malalties 
relacionades amb el cor. 
  
Atès que també s'ha trobat evidència científica que la tensió arterial i la freqüència 
cardíaca estan directament relacionades amb la condició física de les persones, ens hem 
proposat com a objectiu d'aquest estudi esbrinar si podem millorar la condició física dels 







La suplementació diària amb 3 ml d’oli d’amarant durant 3 setmanes és capaç de 
millorar el rendiment esportiu en atletes de mitja distància. 
‐ Hipòtesis	alternativa.	
La suplementació diària amb 3 ml d’oli d’amarant durant 3 setmanes no és capaç de 
millorar el rendiment esportiu en atletes de mitja distància. 
Objectius.	
‐ Objectiu	principal	
Observar l’efecte de l’oli d’amarant durant 3 setmanes en el temps de cursa de 400m en 
atletes de mig fons. 
 
‐ Objectius	específics	
Determinar si la suplementació de 3g d’oli d’amarant té efectes en els factors 
hemodinàmics dels voluntaris en repòs, a l’acabar la prova de 400m i després de 30 
segons de repòs. 
Determinar si l’amarant indueix canvis en la pulsatibilitat dels voluntaris durant les 3 
setmanes de suplementació. 
Procediment.	
5. Es farà una presa de dades inicial de cada voluntari. Aquestes dades inclouen 
edat, pes, alçada, plecs i perímetres corporals pertinents. 
6. Se'ls farà entrega a cada voluntari d'un pulsímetre, les càpsules (amarant o 
placebo) corresponent al període avaluador. Hauran de prendre 3 càpsules 
diàries 3 hores abans de l'entrenament. En cas de no tenir planificat entrenament 
en aquest dia, les càpsules s'han de prendre al matí. Es solꞏlicitarà i registrarà la 
devolució dels blisters buits com a mesura d'adherència al tractament. 
7. Cada dia es prendrà registre, amb els pulsímetres, de la freqüència cardíaca. Els 
dies d'entrenament se'ls afegirà una prova hemodinàmica, a l'inici i al final. 
8. Un cop per setmana, abans o després de cada entrenament, es realitzarà una 






Per prendre les dades de rendiment físic es farà una prova esportiva als voluntaris. 
Aquesta prova consistirà en recórrer un total de 400m al voltant d'una pista d'atletisme 
de 400m de longitud. L’atleta voluntari haurà de recórrer aquesta distància en el menor 
temps possible. Se li farà dos mesuraments de freqüència cardíaca i dos mesuraments de 
tensió arterial abans de començar la prova i el mateix al acabar-la. Aquesta prova es 
realitzarà a l'iniciar el període dels 21 dies d'estudi, en acabar aquest període i durant el 
període una vegada cada 7 dies. 
‐ Descripció	del	procés	d’anàlisis	de	dades.	
Mitjançant programes de maneig de dades com "Microsoft Office Excel" es tractaran les 
dades facilitades de manera que s'observarà de forma individual si hi ha hagut canvis en 
la composició corporal de cada voluntari. A més es compararà tant individualment com 
per grups si els paràmetres clínics, com la freqüència cardíaca, mostren canvis al llarg 
del període avaluat. 
Aquests paràmetres juntament amb els resultats temporals de les proves físiques, 
intentarem ser capaços d'arribar a conclusions sobre l'efecte del suplement alimentari 
analitzat. 
Tipus	d’investigació.	
El tipus d'estudi és d'intervenció doble cec amb placebo els participants seran assignats 
en dos grups diferents i se'ls farà un seguiment diari durant 3 setmanes. Aquesta 
investigació inclourà la presa diària de 3g d'oli d'amarant, d'altra banda el segon grup de 
participants, el grup placebo, van a prendre oli de gira-sol. 
Aleatorització de les mostres: L'investigador repartirà el producte sense saber a què 
voluntari se li assigna oli d'amarant i a quin participant se li assigna oli de gira-sol. 








Els participants han de complir els següents criteris per poder formar part de l’estudi: 
 Ambdós sexes. 
 Formar part d’un equip de fons i mig fons d’atletisme. 
 No patir cap tipus de patologia psíquica, física o metabòlica. 
 Formar part de la franja d’edat de 16 a 60 anys. 
 
‐ Criteris	d’exclusió.	
S’estudiarà la retirada de la investigació d’aquells participants que no estiguin en 
òptimes condicions de salut:  
 Lesions físiques els 3 mesos anteriors de l’estudi. 
 Patologies que impedeixin el consum del producte per interferències amb 
fàrmacs, per indicació mèdica. 
 Patir algun tipus de malabsorció. 
 Alꞏlèrgies a l’oli d’amarant o a l’oli de gira-sol. 
 Patologies cardiovasculars i hipertensió. 
Variables	d’estudi.	
 Dades personals (edat, sexe, patologies, etc). 
 Dades antropomètriques (pes, alçada, plecs subcutanis, circumferències, 
diàmetres. 
 Dades dietètics: recordatori de consum d'aliments durant 24 hores, història 
dietètica 
 Dades hemodinàmics: freqüència cardíaca, pressió arterial 
 Dades d'entrenament: registre de temps, franja horària d'entrenament, etc. 
Procés	de	mesurament	antropomètric.	
Per a l'obtenció del pes utilitzarem una bàscula de pesatge estàndard, per a l'altura dels 
voluntaris un tallador, es faran us plecs tricipital, bicipital, suprailíac, abdominal i de 
cama amb un plicòmetre/lipocalibre. Els perímetres es faran amb una cinta 
milꞏlimetrada i agafarem les mesures de circumferència braquial, de cintura, de maluc i 
de cama. 
Procés	de	mesurament	de	dades	hemodinàmiques.	
Per al mesurament de la freqüència cardíaca utilitzarem un pulsímetre i per a l'obtenció 
de la tensió arterial un tensiòmetre. Els mesuraments es faran abans de començar cada 
entrenament i les repetirem l'acabar-lo. Es faran 2 mesuraments cada vegada i s'utilitzarà 






La investigació durarà 21 dies en total. 
Durant aquest temps, caldrà que assisteixi a tots els entrenaments marcats per l'entrenador de 
l'equip: 3 dies, per 1,5 hores cada dia. En total, se li demanarà que vingui a 9 entrenaments. En 
finalitzar les 3 setmanes, es finalitzarà la investigació. 
‐ Càlcul	del	número	de	participants.	
 Per dur a terme una estimació del nombre de voluntaris que necessitarem per tenir una 
mostra representativa de la població que competeix en proves de triatló, hem escollit el 
"Campionat d'Espanya de Triatló Sprint 2017" celebrat a Banyoles. A partir de la 
classificació general per grups d'edat vam establir la mitjana de temps en carrera dels 
grups entre 20-24; 25-29; 30-34; 35-39 anys. També calculem la desviació estàndard de 
cada grup d'edat i els valors màxims i mínims. 
଴,ସ൉ሺଶ.଺ସହାଵ.ଶ଼ଶሻమ൉ሺ଴,଴଼ଷଷሻమ
ሺ଴,଴ଵ଺଺ሻమ  = 86 voluntaris per grup.  
Tenint en compte un nivell de risc 0.05 i un poder estadístic del 95%. Considerant que 
hi ha una variació de 5 segons en temps de carrera de 400m i considerant que seria un 
èxit si es modifica en 1segon el temps de carrera. 
S'estima que un 5% dels voluntaris podrien deixar l'estudi, de manera que el nombre 


































             
             
             
             















             
             
             
             















             
             
             
             








S'utilitzarà una anàlisi de variància de 2 vies: 
D'una banda, es buscarà que les dades inicials i finals dels atletes que prenen oli de gira-
sol no tinguin una diferència estadísticament significativa i a més que els resultats 
inicials dels dos grups d'estudi siguin o més semblants possible. D'altra banda es buscarà 
que les dades inicials i finals del grup de voluntaris que prenguin oli d'amarant tinguin 
una diferència estadísticament significativa entre ells i que també hi hagi una diferència 
estadísticament significativa entre els resultats finals de tots dos grups de l'estudi. 
S'utilitzarà com a significativa una probabilitat menor de p <0,05. 
 
Compensacions.	
L'estudi no preveu cap tipus de remuneració econòmica cap als participants. S'estudiarà 
la possibilitat d'aconseguir algun obsequi per als participants amb el possible finançador 
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Entrena  un  grup  d’entre  15  i  20  atletes  de  les  categories  de mig  fons  fins  a mitja 
marató (en distàncies estem parlant d’entre 400m i 21km) 
 
• Quants  dies  a  la  setmana  entrenes?  A  quina  hora  del  dia  soleu  fer  els 
entrenaments? Quina durada té cada entrenament? 






cada  un.  Cada  bloc  consta  de  4  microcicles  anomenats  iniciació,  acumulació, 






‐ Estiraments  en  moviment  (es  prescindeix  en  tot  moment  d’estiraments 
estàtics),  aquesta  part  també  inclou  la  part  d’entrenament  de  tècnica  de 
carrera, de manera que moltes vegades combinen les dues modalitats. 
‐ Entrenament  (segueixen una màxima de molt  volum/quantitat a  l’inici  i poca 


























Si parlem d’una prova de 2000m  jo  calculo que una diferencia de 10  segons es una 
molt bona millora / millora significativa 
• Porten  algun  tipus  de  control  dins  del  club  pel  que  fa  a  l'alimentació  dels 
atletes? 
No, no es fa. Anteriorment hem tingut alguna col∙laboració amb Antonieta Barahona, 
la qual ens va portar una noia que venia d’Itàlia d’erasmus   perquè  fes el un  treball 
d’antropometria  amb  10  o  12  atletes  nostres.  Com  a  contrapartida  ens  va  donar 
algunes  recomanacions pels atletes, però penso que és un  tema molt  important que 
els  atletes  tinguin  en  compte  l’alimentació  sobretot  en  períodes  de  competició.  Es 
quelcom pel que porto batallant durant molt temps però fins ara n’hem tret poca cosa. 






• Tenen  per  costum  registrar  la  quantitat  de  beguda  (aigua,  begudes 




















 Document de recollida de dades dels atletes voluntaris en l’estudi 
 
Nom i cognoms: __________________________ 
Codi assignat al voluntari : _________________ 
Data de naixement/edat: ______/______/________ ;  ______(anys) 
Pes: ______Kg 
Alçada:    ______m 
Història nutricional 
Antropometria 
Constants hemodinàmiques en dia de prova física. 
Constants hemodinàmiques diàries. 
Recordatori 24h. 






















Nom de l’investigador  
Data  
Data de naixement/ edat  
Codi assignat al voluntari   




Pateix alguna malaltia o 
problema clínic? 
 
És o ha estat hipertens?  
Pren algun tipus de 
medicament? 
 
Pateix alguna alꞏlèrgia o 
intolerància alimentària? 
Sí       ⃝ 
No     ⃝ 
És celíac? Sí       ⃝ 
No     ⃝ 
Quins aliments li agraden 
menys? 
 






Plantilla antropomètrica bàsica 
 
Codi assignat al voluntari: Avaluació Nº:  
Data d’avaluació:   /   / Sexe:  
Data de Naixement: 
Avaluador:  Anotador:  
MEDICIONA 
BÁSICAS 
Toma 1 Toma 2 Toma 3 Promig 
1 Peso Corporal     




3 Subescapular     
4 Tricipital     
5 Bicipital     
6 Pectoral     
7 Ileoespinal     
8 Supraespinal     
9 Abdominal     
10 Cuixa     
11 Bessó     
PERÍMETROS (cm)  
12 Braç     
13 Braç Contret     
14 Cuixa     
15 Bessó     
16 Cintura     
17 Cadera     
DIAMETRES (cm)  
18 Bie. Húmer     
19 Bi-estiloidea 
(Canell) 
    






Registre de constants hemodinàmiques en dia de prova física 
 
Abans de començar la prova (400m) 
Data:      /      / Hora: 
Codi del 
voluntari 
TA Sistòlica Freqüència cardíaca 
Mostra 1 Mostra 2 Mitja Mostra 1 Mostra 2 Mitja 
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
 
Després de finalitzar la prova 
Data:      /      / Hora: 
Codi del 
voluntari 
TA Sistòlica Freqüència cardíaca 
Mostra 1 Mostra 2 Mitja Mostra 1 Mostra 2 Mitja 
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       













 Data:      /      / 
Codi del 
voluntari 
Hora Freqüència cardíaca 
Mostra 1 Mostra 2 Mitja 
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     





Recordatori 24 hores 
 
 





Aliments i condiments consumits  
(indicar quantitat aproximada) 
Esmorzar    
Mig Matí     
Dinar     
Berenar     












Registre de líquids i d’activitat física 
 
 
Hora del dia Tipus d’exercici Temps dedicat         




    
  
 
    
  
 
    
  
 
    
Total de temps dedicat a l’exercici   
 
  
         
 Hora 
aprox. 
Begudes i recàrregues d’electròlits 
consumits  
(indicar quantitat aproximada) 
Esmorzar    
Mig Matí     
Dinar     
Berenar     
Sopar     
Abans de 
Dormir 





Recolꞏlecta de blisters 
 
 
             
Codi del 
voluntari 














        
         
         
         
         
         
       
       
